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Sundhed og velveere pa 3 x 20

minutter!

Brug tid pd at spise det rigtige og uden stress — det kom-
mer tifold igen, siger Charlotte Jakobsen, medindehaver
af sundhedshuset Aktivt Velvaere

Af Kim Sejr

Hgrer du til dem, der farer ud ad dgren om morge-
nen og kun lige nér at f& en slurk kaffe, evt. sam-
men med en ostemad eller en skil cornflakes. S
skal der siges STOP!

- Hvis kroppen ikke far, hvad den behgver, er der
dgmt krise senere pA dagen med treethed, koncen-
trationsbesvaer og méske hovedpine, hvilket gar ud
over udholdenhed og arbejdsevne og dermed din
virksomhed — og en ustyrlig trang til fede og spde
sager pa grund af et ustabilt
blodsukker, hvilket gir ud over
vaegten, udseendet og sundheden,
siger Charlotte Jakobsen, stifter og
medindehaver af sundhedshuset
Aktivt Velvere i Slagelse sammen med
keeresten Claus Bggild.

Planlaegning sparer masser af tid

- Hvis man blot satter det hele lidt i system, behg-
ver det ikke tage s frygtelig lang tid at forberede
de sunde maltider. Jeg stir fx en time tidligere op
end ellers og forbereder svel morgenmad, frokost

", naeringsvaerdien fra komnprodukter er tillagt alt
for stor betydning, idet de primaert
indeholder den energirige stivelse, som vores
krop har svaert ved at fordgje..”

og mellemmaltider hér — til tider ogsd aftensmaden.
Et nemt trick er, nr man nu alligevel stir og laver
aftensmaden om aftenen, si lav en dobbelt portion.
S& har du allerede nzeste dags frokost klar og kan
kgre glad og veltilfreds forbi tankstationer og fast
food-restauranterne, siger Charlotte.

Du kan ogsa smide et fad med kyllingefileter i
ovnen, mens du ser TV-avis. S8 har du et stykke
godt og reelt kad til rugbrgdsskiven i stedet for et
tyndt stykke saltvandspumpet hamburgerryg. Det er
kgdet (proteinerne) og de gode fedtstoffer, der hol-
der dig godt og stabilt maet i flere timer ad gangen,
s& med '/2 avocado til kyllingebrystet og rugbrgdet,
s& vil du holde de forstyrrende tanker om mad og
sgde sager langt vaek, siger Charlotte og fortsaetter:
Du kan koge seks ag under madlavningen og
komme p4 kgl s& har du et g (protein og fedt) til
mellemmaltid sam-
men med lidt grgn-
sagsstave. Ved at
bruge lidt tid p4 for-
beredelse sparer man
faktisk meget tid i Ipbet af
dagen, dels p4 ikke pludselig at skulle skaffe sig
noget at spise, ndr trangen melder sig, og dels p&
bare at fa flere ting fra hdnden pga. din forbedrede
koncentrationsevne og dit energioverskud. Og det
er jo netop tid, som selvstzendige vil have mere af,
ikk’, siger Charlotte.

Uforarbejdede ravarer

En grundregel er ifplge Charlotte, at méltiderne skal
besta af s friske, hele og uforarbejdede rivarer som
muligt. Det bedste er at kgbe gkologiske varer eller
"frilands”. Her er blandt andet feerre kemikalierester
i, et hgjere indhold af vitaminer, mineraler og anti-
oxidanter samt flere af de super sunde omega 3-fedt-
stoffer i stedet for de skadelige (i de maengder, vi f&r
dem) omega 6-fedtstoffer, som til gengzeld i hgj grad
findes i de konventionelle "stalddyr”.

- Kulhydratprodukter som mel, brgd, ris, gryn,
pasta og sukker er ofte meget raffineret, hvilket
betyder, at naeringsstofferne er fjernet, og der kun
er "tom” energi tilbage — altsd energi som kroppen
ikke kan vedligeholde sig selv med, men kun kan
putte i fedtdepoterne. Vi har gennem mange &r
laert, at alle kornprodukter er gode og sunde. De
ligger i bunden af kostpyramiden og anbefales som
en obligatorisk del af vores ernaering. Men
naeringsveerdien fra kornprodukter er tillagt alt for
stor betydning, idet de primaert indeholder den
energirige stivelse, som vores krop har sveert ved at
fordgje. Mange oplever derfor fordgjelsesproblemer
som oppustethed, forstoppelse og diarré eller luft i
maven, nir en stor del af kosten er kornprodukter,
siger Charlotte.



Sammensatning vigtig

Charlotte Jakobsen pointerer, at sammenszatning-
en af maltiderne er vigtig for at opretholde et sta-
bilt blodsukker. N&r du inddeler dit maltid pa en
tallerken, bgr det som udgangspunkt best3 af !/>
tallerken protein (frilands/ gko kad, fisk, fjerkrze,
mejeriprodukter og ag) og fedt (animalsk fri-
lands/gko fedt, animalsk frilands/gko mejerifedt,
fiskefedt, koldpressede olier, ngdder, oliven, avoca-
do, kokos). Den anden '/: af tallerken fyldes med
kulhydrater fordelt som max !/ stivelse (undlades
gerne til fordel for flere grgntsager) og '+ - /2
grgntsager.

- Kombinationen af protein/fedt sammen med kul-
hydraterne bgr ogsa vaere gaeldende til mellemmal-
tiderne, fx en god handfuld ngdder til dit =ble
eller ostestave til gulerodsstavene. En stor sklfuld
havregryn alene om morgenen er altsd ikke daek-
kende for kroppens behov, da det er alt for mange
kulhydrater i forhold til protein og fedt. Proteiner
og fedt er kroppens mursten og altafggrende for at
holde stofskiftet i gang. Kulhydraterne derimod
kan den kun anvende som energikilde, dvs. du kan
kun forbraende dem gennem bevzegelse. Vil du
have havregryn om morgenen, si skal der en god
handfuld ngdder, kerner, kokos eller, hvis det er
havregrgd, s& en god klat gkologisk gammeldags
smgr ogsd, lyder Charlottes rid.

“en time om dagen er vel ikke for meget at
forlange at bruge pd at vedligeholde
den krop, du skal folges

med hele livet”

3 x 20 minutter dagligt

Og s8 SKAL maden indtages i rolige omgivelser,
uden stress og jag og med et bevidst fokus.

- Maden skal ikke kastes indenbords, mens du kon-
centrerer dig om arbejdet. Du fgler maske, du spil-
der vigtig tid, men det er vigtigere, at du giver din
krop den tid, for s kommer den tifoldigt igen.
Brug ca. 20 minutter til dine tre hovedmaéltider og
giv dig ro til at tygge maden ordentligt og fordgje
din mad. Stresset spisning giver darlig fordgjelse
med oppustethed og luft i maven til fglge. Og en
time om dagen er vel ikke for meget at forlange at
bruge p4 at vedligeholde den krop, du skal fglges
med hele livet. Ellers er en gylden regel, at du bgr
indtage noget mad mindst hver 4. time for at blod-
sukker og stofskifte ikke skal falde. Hér er det, at
nogle gode mellemmaltider kommer ind i billedet.
Sgrg altid for at have noget frugt eller snittet grgnt
med sammen med ngdder, ®g, ostestave eller en
kgdrest som fx frikadelle eller kyllingelar, siger
Charlotte.

Charlottes forslag til en sund menu for hele dagen.

Se ogsd www.aktivvelvaere.dk

Morgenmad:

50 % protein og fedt:
rgraeg, parmaskinke,
brieost, smgr

25 % frugt/grent:
melon, tomat

25 % stivelse:
rugbrgd

Mellemmaltid, for-
middag:

50 % protein og fedt:
spegepglse og oste-
stave

50 % frugt/grgnt: paere

Frokost:

50 % protein og fedt:
hakkebgf, rgget laks,

oliven, smgr

25 % frugt/grent:
agurk, peberfrugt

25 % stivelse:
rugbrgd

Mellemmaltid, efter-
middag:

50 % protein og fedt:
g og mandler

50 % frugt/grgnt: xble

Aften:

50 % protein og fedt:
kylling m/ pesto og
bacon, avocado,
tomatsauce m/ flgde

25 % frugt/grgnt:
broccoli

25 % stivelse:
kartofler

Mellemmaltid, sen
aften — kun hvis sul-
ten melder sig:

50 % protein og fedt:
parmaskinke, gorgon-
zola

25 % frugt/gregnt:
tgrrede abrikoser,
figner, dadler

25 % stivelse:
grovkiks
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